
 

Journal of Research and Development 
A Multidisciplinary International Level Referred and Double Blind Peer Reviewed, Open Access 

 ISSN : 2230-9578 |  Website: https://jrdrvb.org  Volume-18, Issue-2(A)| February - 2026 
 

74 

  

शालये विद्यार्थयाांच्या आक्रमकतेिर प्राणायामाचा प्रभाि: एक प्रायोवगक अध्ययन 

ददपाली सभुाष जसै्िाल1,डॉ.दिेानदं सधुाकरराि सोनार2 

1संशोधक विद्याथी - सोहम वडपार्टमेंर् ऑफ़ योग अँड नॅचरोपथॅी, 

मू. जे. (स्िायत्त) महाविद्यालय, जळगाि 

2 संशोधन मागटदशटक – संचालक: सोहम वडपार्टमेंर् ऑफ़ योग अँड नॅचरोपॅथी, 

मू. जे. (स्िायत्त) महाविद्यालय, जळगाि 
 

Manuscript ID:  

JRD -2026-180214 

ISSN: 2230-9578 

 

Volume 18 

Issue 2(A) 

Pp. 74-76 

February - 2026 

 

Submitted: 16 Jan. 2026 

Revised: 26 Jan. 2026  

Accepted: 11 Feb. 2026  

    Published: 28 Feb. 2026 

 

             

                  व    व            व   व               व                         व       

     .                             व                व                                         . 

१२    १६ व          व      व  ४५   व                व        व  व                            

                       .            व                         व                        घ  

         .   व                        व            व         व              .  

Key words:  व    ,       ,           व 

प्रस्तािना 

 आजच्या काळात शैक्षवणक दबाि, कौरंु्वबक तणाि, सामावजक िातािरण ि ततं्रज्ञानाचा अवतिापर 

यांमुळे विद्यार्थयाांमध्ये मानवसक असंतलुन वनमाटण होत आह.े याचा पररणाम म्हणनू आक्रमकता, वचडवचड, 

राग ि असंयवमत ितटन िाढताना ददसते. भारतीय योगशास्त्रात मन, शरीर ि भािनांचा समतोल 

राखण्यासाठी विविध उपाय सांवगतल े आहते. त्यातील प्राणायाम ही एक प्रभािी योवगक प्रदक्रया असून 

श्वसनािर वनयंत्रण वमळिनू मानवसक शांती ि स्थैयट प्राप्त करण्यास मदत करते. 

सशंोधन समस्यचेी वनिड ि स्पष्टीकरण 

प्रस्ततु संशोधनाची समस्या पुढीलप्रमाण ेआह:े 

"शालेय विद्यार्थयाांच्या आक्रमकतिेर प्राणायामाचा होणारा पररणाम अभ्यासण.े"  

 शालेय विद्यार्थयाांमध्ये  आक्रमकतचेी प्रिृत्ती शारीररक, मानवसक ि भािवनक स्िरूपात प्रकर् होत.े 

रागािण,े अपशब्द िापरण,े मारामारी करण,े वशक्षकांशी उद्धर् ितटन करण,े वमत्रांशी िाद घालण े इत्यादी 

लक्षण ेआढळतात. या पाश्वटभूमीिर प्राणायाम हा आक्रमकतिेर वनयंत्रण ठेिण्यासाठी उपयुक्त ठरतो का, ह े

तपासण ेआिश्यक िार्ल.े 

आक्रमकतचेी सभंाव्य कारण े

 शैक्षवणक दबाि 

 कौरंु्वबक िातािरण 

 तंत्रज्ञानाचा अवतिापर 
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 सामावजक ितटणुकीचा प्रभाि 

 चुकीची वमत्रमंडळी  

 शारीररक, मानवसक ि भािवनक असंतुलन 

 व्यायामाचा अभाि 

 चुकीची ददनचयाट 

 असंतुवलत आहार 

आक्रमकतचे ेपररणाम 

शालेय जीिनािर पररणाम :  अभ्यासातील एकाग्रतते घर्, वशस्तभंग 

व्यवक्तमत्त्ि विकासािर पररणाम : नकारात्मक स्िभाि, असंयम 

मानवसक आरोग्यािर पररणाम :   तणाि, चचता, अवस्थरता 

सशंोधनाची गरज ि महत्त्ि 

विद्यार्थयाांच्या आक्रमकतेिर वनयंत्रण ठेिण्यासाठी शाळा, पालक ि समाज यांचे संयुक्त प्रयत्न आिश्यक आहते. प्राणायामाच्या माध्यमातून 

विद्यार्थयाांना मानवसक धैयट, भािनांिर वनयंत्रण ि शांत वचत्त प्राप्त होऊ शकत.े या संशोधनामुळे प्राणायामाचा आक्रमकतेिरील प्रभाि 

स्पष्ट होतो. 

सशंोधनाची उदिष्ट े

 शालेय विद्यार्थयाांमधील आक्रमकतचेी पातळी अभ्यासण.े 

 आक्रमकतेिर प्राणायामाचा प्रभाि तपासण.े 

 आक्रमकतेिर वनयंत्रण ठेिण्यासाठी उपाय सुचिण.े 

 विद्यार्थयाांमध्ये योगाभ्यासाची आिड वनमाटण करण.े 

सशंोधनाच्या पररकल्पना 

 प्राणायामामुळे विद्यार्थयाांच्या आक्रमकतचे्या पातळीत लक्षणीय घर् होत.े 

 वनयवमत प्राणायाम सरािान ेआक्रमकता कमी होते. 

 प्राणायामामुळे विद्यार्थयाांच ेमानवसक आरोग्य सुधारते. 

 प्राणायामाचा विद्यार्थयाांच्या स्िवनयंत्रणािर सकारात्मक पररणाम होतो. 

सबंवंधत सशंोधन सावहत्याचा आढािा 

 पूिी झालेल्या संशोधनांमध्ये प्राणायाम ि ध्यानधारणेमळेु शारीररक ि मानवसक आरोग्यात सुधारणा होत असल्याच ेनमूद केल े

आह.े अष्टांग योगातील प्राणायाम हा घर्क भािवनक संतुलन साधण्यास मदत करतो, असे विविध अभ्यासांमधून स्पष्ट झाल ेआह.े 

सशंोधन पद्धती 

संशोधन प्रकार :  प्रायोवगक संशोधन 

नमनुा :   १२ त े१६ ियोगर्ातील शालेय विद्याथी 

कालािधी :  ४५ ददिस (दररोज २२ वमवनर्)े 

साधन े:  डॉ. गुरु प्यारी माळिी ि डॉ. राजकुमारी भर्नागर यांची Aggression Scale 

चाचणी :  पूिट चाचणी ि उत्तर चाचणी 

वनयवमत सत्रासाठी िळेापत्रक  

अ. क्र. योवगक प्रदक्रया कालािधी 

१ वत्रिार ओंकार , प्राथटना ३ वमवनर् े

२ दीघट श्वसन २ वमवनर् े

३ अनुलोम विलोम प्राणायाम ७ वमवनर् े

४ भ्रामरी प्राणायाम ७ वमवनर् े

५ वत्रिार ओंकार आवण शांतीपाठ ३ वमवनर् े

६ एकूण कालािधी - २२ वमवनर् े
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उपाय योजना 

अनुलोम-विलोम प्राणायाम , भ्रामरी प्राणायाम : तणाि कमी करून मानवसक वस्थतीत सुधारणा 

सांवययकीय विश्लषेण आवण चचाट 

 गहृीतक १ :-   प्राणायामामुळे विद्यार्थयाांच्या आक्रमकतेच्या पातळीत लक्षणीय घर् होत.े 

Paired Samples Statistics 

 Mean 

मध्यमान 

N 

एकूण 

Std. Deviation 

प्रमाण विचलन 

df 

मुक्तीप्रमाण 

संयया 

t 

मुल्य 

Sign level 

साथटकता 

स्तर 

आक्रमकता 
पूिट चाचणी 134.78 30 43.87 

29 
8..3 0.01 

उत्तर चाचणी 144.28 30 13.31 

 

िरील तक्ता 1 शालेय विद्यार्थयाटच्या आक्रमकता पातळीचे पूिट ि उत्तर चाचणीचे गुणांक दशटवितो.  

संशोधकाने शालेय विद्यार्थयाटच्या आक्रमकता चाचणी घेिनू नंतर संशोधकाने त्या विद्यार्थयाटिर 45 ददिसांचे प्राणायाम या योवगक 

प्रदक्रयांचे वशबीर घेतले ि 45 ददिस नतंर उत्तर चाचणी घेण्यात आली त्याचे वनष्कषट पढुील प्रमाणे . 

 शालेय विद्यार्थयाटच्या पिूट चाचणीचा मध्यमान गुणांक 134.78 , प्रमाण विचलन 43.87 तर उत्तर चाचणीचा मध्यमान गुणांक 

144.28 , प्रमाण विचलन 13.31 त्यांच ेगणनात्मक t मलू्य हे 8..3 इतके आल ेहे t मलू्य ...1 या पातळीला साथट आहे .म्हणनू पिूट 

चाचणी नतंर विद्यार्थयाटच्या ददलेल्या प्राणायाम या योवगक प्रदक्रयेचा सकारात्मक पररणाम होिनू उत्तर चाचणीत आक्रमकता पातळीत 

घर् ददसून आली . कररता सदर गृहीतक स्िीकारले जात.े  

खालील आलखे शालेय विद्यार्थयाटच्या आक्रमकता पातळीचे पूिट ि उत्तर चाचणीचे गुणांक दशटवितो. 

 

वनष्कषट 

1. प्राणायामामुळे विद्यार्थयाांच्या आक्रमकतते लक्षणीय घर् आढळली. 

2. वनयवमत प्राणायाम सरािान ेआक्रमकता कमी होते. 

3. विद्यार्थयाांच्या मानवसक आरोग्यात सुधारणा होत.े 

4. स्िवनयंत्रण ि भािवनक संतलुन िाढते. 
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